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Abstrak : Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui peningkatan ketrampilan 
heading bola kaki dalam permainan sepak bola pada Siswa Kelas V SDN Inpres 
Cemerlang.Metode penelitian yang digunakan adalah metode Penelitian Tindakan 
Kelas (PTK) yang dilaksanakan di SDN Inpres Cemerlang  Kecamatan Mamasa 
Kab. Banggai tahun pelajaran 2012/2013 pada siswa Kelas V yang berjumlah 20 
orang siswa.Rancangan penelitian yang digunakan adalah penelitian Tindakan 
Kelas.Penelitian ini dilaksanakan selama dua kali tindakan (siklus).Teknik 
pengumpulan data melalui tes unjuk kerja untuk memperoleh/mengukur 
ketrampilan heading bola kaki dalam permainan sepak bola.Hasil Penelitian 
menunjukkan bahwa terjadi peningkatan ketrampilan heading bola kaki dalam 
permainan sepak bola melalui latihan lompat-lompat di tempat pada siswa kelas V 
SDN Inpres Cemerlang. Peningkatan yang cukup berarti yakni dari rata-rata hasil 
belajar siklus I sebesar 61,25 naik menjadi 81,25 pada siklus II atau naik sebesar 
20,00. Akan halnya pada  ketuntasan hasil belajar secara klasikal dari 20,00% 
pada siklus I meningkat menjadi 90,00%  pada siklus II atau mengalami 
peningkatan sebesar 70,00%. 
 
Kata kunci : ketrampilan heading, sepak bola dan latihan Lompat-lompat. 
 
PENDAHULUAN  
Tujuan umum pendidikan jasmani dan kesehatan yang ada di Negara kita 
ini adalah untuk meningkatkan kesehatan dan kesegaran jasmani masyarakat 
Indonesia dalam rangka pembinaan dan pembangunan bangsa. Pendidikan 
jasmani menjadi sarana dalam membentuk manusia yang sehat dan segar 
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jasmaninya yang dapat menuju kepada masyarakat Indonesia yang cakap dan 
terampil serta berpotensi dalam segala bidang pembangunan. 
Heading atau menyundul bola dalam permainan sepak bola merupakan 
salah satu teknik dasar yang harus dikuasai oleh para peserta didik, sebab dengan 
baiknya teknik heading atau menyundul bola ini maka seorang peserta didik akan 
dapat bermain maksimal dan dapat memasukkan bola ke gawang lawan dengan 
sempurna dan tentunya akan dapat meraih kemenangan.Tantangan sebagai guru 
pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan adalah bagaimana metode mengajar 
yang akan digunakan dalam proses belajar mengajar. Penerapan metode, strategi, 
pendekatan dan gaya mengajar yang tepat sangatlah diperlukan oleh guru 
pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan dalam proses belajar mengajar  di 
sekolah,  khususnya di  Sekolah Dasar (SD).   
 Kenyataan yang dapat kita lihat dewasa ini di sekolah-sekolah, khususnya 
pada Sekolah-sekolah di Kabupaten Banggai, dalam mengajar dengan metode 
latihan masih sangat kurang diterapkan oleh para guru pendidikan jasmani.Hal ini 
terlihat pada saat mengajar teknik dasar heading atau menyundul bola, dimana 
para peserta didik mengalami kesulitan dalam menerima materi pelajaran yang 
diberikan oleh guru pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan.Kenyataan ini 
juga terjadi pada siswa SDN Inpres Cemerlang, dimana penulis mengamati para 
guru dalam proses belajar mengajar masih kurang memperhatikan karakteristik 
para peserta didik. Hal ini terlihat pada pencapaian hasil belajar siswa, khususnya 
pada saat siswa melakukan heading atau menyundul.dimana secara keseluruhan 
peserta didik belum dapat mencapai hasil Standar Ketuntasan Belajar Maksimal 
(SKBM) yang telah ditetapkan sebesar 70 %. Hasil observasi awal menunjukkan 
pencapaian hasil belajar rata-rata peserta didik dalam melakukan heading  berada 
pada angka ketuntasan dibawah 65%. 
 
PERMAINAN SEPAK BOLA 
Permainan sepak bola sebagai cabang olahraga permainan beregu atau 
permianan timmerupakan permainan yang sangat digemari dan merata diseluruh 
Indonesia, mulai dari masyarakat Kota sampai di Pedesaan permainan ini sudah 






mewujudkan suatu sepak bola Indonesia yang merata diseluruh tanah air
Lapangan yang digunakan biasanya adalah lapangan rumput yang berbentuk 
persegi empat.Dengan panja
sisi pendek, terdapat gawang sebesar 24 x 8 kaki, atau 7,32 x 2,44 meter. Pada 
daerah gawang terdapat daerah tendangan penalty sejauh 11 meter dan di 
depannya terdapat lingkaran setengah yang berdiameter 9
dibagian tengah lapangan yang membagi dua lapangan permainan.









Gambar 1, Lapangan permanan Sepak bola (
KETERAMPILAN 
Heading atau menyudul menurut 
bahwa : “menyundul adalah suatu perkenanan bola di kepala, baik dari depan 
(dahi) maupun di samping kepala diatas telinga, yang digunakan dengan tujuan 
mengoper bola, masukkan bola dan men
Remi Muchtar (1992:51), mengatakan bahwa manfaat menyundul bola 
terdiri: 
a. Membuat gol
b. Memberikan umpan kepada temannya
c. Membersihkan/tindakan penyelamatan.
Meningkatkan Ketrampilan Heading Permainan Sepak Bola 
-Lompat di Tempat Siswa Kelas V SDN Inpres Cemerlang
3 
embangunan sepak bola Indonesia bertujuan untuk 
ng 100-110 meter dan lebar 64-75 meter. Pada kedua 




HEADING DALAM PERMAINAN SEPAK BOLA
Arma Abdullah(1991 : 425










Sumartani Tamping, Meningkatkan Ketrampilan Heading Permainan Sepak Bola 




Teori dan pendapat ahli di atas menyimpilkan bahwa dengan keterampilan 
heading atau menyundul bola yang baik akan dapat menghasilkan suatu 
kemenangan bagi timnya. Dilihat dari manfaatnya, selain dapat dijadikan sebagai 
alat membuat atau menciptakan gol, keterampilan ini juga dapat memberikan 
umpan kepada teman dan juga dijadikan sebagai tindakan menyelamatan dari 
serangan lawan. Artinya bahwa, keterampilan heading yang baik akan 
mempengaruhi penampilan setiap pemain. Bagaimana seorang Bambang 
Pamungkas (penyerang timnas) memasukkan bola ke gawang lawan dan 
bagaimana Hamka Hamzah (bek timnas) menghalau bola dari serangan lawan 
agar tidak tercipta gol ke gawangnya. 
Adapun prinsip-prinsip yang perlu diperhatikan dalam melakukan heading 
atau menyundul bola sebagaimana yang tertuang dalam buku VI Sepak bola mini 
(2002: 20) adalah : 
a. Gerakan dari seluruh badan 
b. Perkenaan pada dahi 
c. Mata terbuka 
d. Posisi tangan di samping badan. 
Akros Abidin ( 2003:24) mengemukakan teknik menyundul bola yang 
baik dan benar adalah sebagai berikut: 
a. Kepala dan tubuh bagian atas di tarik ke belakang 
b. Bola disundul dengan dahi dan atau samping kepala 
c. Kedua kaki terbuka, boleh kaki tetap di tanah dan boleh sambil 
melompat 
d. Mata terbuka memandangi bola 
e. Tangan berada di samping badan dengan terbuka 
Roji (2010:1) menjelaskan secara rinci tentang keterampilan teknik dasar 
menyudul bola (heading) sebagai berikut: 
a. Tahap Persiapan 
• Berdiri kedua kaki dibuka selebar bahu / sikap melangkah, kedua 
lutut agak rendah. 
• Kedua lengan di depan samping badan. 






• Lentingkan pinggang 
berat badan bertumpu pada 
• Arah pandangan pada bola.
• Gerakan pinggang ke depan, hingga 
datangnya bola.
• Untuk menambah kecepatan/kekuatan bola, gerakkan kedua lengan 
ke belakan
c. Akhir Gerakan
• Gerakan badan dibawa ke depan
• Kedua lutut diluruskan serta kedua tumit terangkat dari tanah





Gambar 2, keterampilan teknik dasar menyudul bola
LATIHAN LOMPAT
Melompat atau lompat adalah aktivitas yang bermanfaat untuk 
meningkatkan keseimbangan dan kekuatan tungkai anak, dapat dilakukan tanpa 
alat di tempatr atau melewati rintangan sederhana dengan bimbingan orang 
dewasa (Kemenpora, 2010:17).
Sementara dalam buk
dikatakan bahwa ada beberapa cara melompat yang dugunakan oleh pemain
pemain, apakah mereka pemain lapangan atau penjaga gawang. Satu cara dengan 
menggunakan dua kaki tolakan untuk melompat, sedang cara lain dengan
dengan menggunakan satu kaki tolakan.
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ke belakang dan keraskan otot leher serta 
kaki belakang. 
 











-LOMPAT DI TEMPAT 
 







 cara lain 
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Mochamad Djumidar (2004:65) mengatakan bahwa lompat adalah suatu 
gerakan mengangkat tubuh dari suatu titik ke titik yang lain yang lebih jauh atau 
tinggi dengan ancang-ancang lari cepat atau lambat dengan menumpu satu kaki 
dan mendarat dengan kaki/anggota tubuh lainnya dengan  keseimbangan yang 
baik. 
Adapun latihan lompat-lompat di tempat yang dikembangkan dalam 
penelitian ini dengan menggunakan alat sebagaimana dijelaskan oleh Mochamad 
Djumidar  (2004:65) sebagai berikut : 
1. Dengan menggunakan tali; 
2. Dengan menggunakan balok-balok; 
3. Dengan menggunakan simpai rotan; 
4. Dengan menggunakan kotak/box; 
5. Dengan menggunakan bangku Swedia; 
6. Satu unit matras yang berukuran 2 – 3 meter, tebal 5 – 10 cm; 
7. Ban bekas roda empat. 
Memperhatikan pokok permasalahan dan teori-teori terkait, maka hipotesa 
dalam penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut : bahwa ketrampilan 
heading bola kaki dalam permainan sepak bola dapat mengalami peningkatan 




Penelitian ini dilaksanakan selama 3  bulan, dari tanggal 5 November  
sampai dengan tanggal 5 Januari 2013. Lokasi penelitian dilaksanakan di SDN 
Inpres Cemerlangpada semester Ganjil tahun pelajaran 2012/2013.SDN Inpres 
Cemerlang yang berdiri sejak tahun 1985 dan beralamat Jalan Tadulako II di Desa 
Cemerlang merupakan salah satu sekolah dasar (SD) yang berada di wilayah 
Kecamatan Mamasa Kabupaten Banggai dan juga merupakan Sekolah peneliti 
mengajar. 
Rancangan penelitian ini adalah penelitian tindakan kelas (PTK) karena 
masalah yang dipecahkan berasal dari praktek pembelajaran di kelas/lapangan, 
yaitu pembelajaran heading atau menyundul bola kaki dalam permainan sepak 
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bola.Penelitian ini dilakukan sebagai upaya tindakan perbaikan pembelajaran 
headingmelalui latihan lompat-lompat di tempat. Subyek penelitian adalah siswa 
kelas V SDN Inpres Cemerlang Kab. Banggai yang berjumlah 20orang siswa, 
yang terdiri dari 11 orang laki-laki dan 9 orang perempuan. 
Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini diperoleh dari hasil Tes 
hasil belajar, untuk memperoleh/mengukur hasil belajar keterampilan heading. 
Alat pengumpul data diperoleh dari hasil Tes keterampilan/unjuk kerja untuk 
mengukur hasil belajar keterampilan heading dalam permainan sepak bola. 
Terkait dengan data hasil belajar keterampilan heading dalam permainan 
sepak bola, diambil melalui tes setiap akhir siklus, kemudian dianalisis untuk 
mencari rata-rata dan ketuntasan belajar siswa baik secara individu maupun 
klasikal. Selanjutnya, dari data tersebut disesuaikan pada kriteria ketuntasan 
belajar yang telah ditetapkan pada indikator kinerja pada penelitian ini. 
Dalam peneltian ini, metode yang akan digunakan adalah teknik 
wawancara, observasi dan dokumentasi. 
1). Wawancara 
Untuk melakukan wawancara dengan responden, terlebih dahulu 
pewawancara harus membuat pertanyaan pembimbing (interview guide) 
yang dapat membuat wawancara berjalan dengan lancar dan pengarah 
pada tujuan penelitian. Yang menjadi objek wawancara (responden) adalah 
guru  SDN Inpres Cemerlang. 
2). Observasi 
Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan metode observasi dengan 
tujuan untuk memperoleh data secara langsung dengan mendatangi objek 
yang akan diteliti, yaitu teknik dasar heading bola kaki dalam permainan 
sepak bola.  
3). Dokumentasi 
Data yang diperoleh berupa catatan dan data tertulis tentang kemampuan 
dasar dalam permainan sepak bola setiap siswa yang dijadikan sampel 
penelitian. Metode ini digunakan untuk memperoleh data melalui 
informasi secara tertulis yang berhubungan dengan penelitian. 
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Untuk dapat mengetahui berhasil tidaknya penelitian tindakan kelas (PTK) 
ini, maka perlu ditetapkan 8ndicator keberhasilannya, yaitu sebagai berikut: 
1. Latihan lompat-lompat ditempat dapat meningkatkan ketrampilan 
HeadingBola Kaki Dalam Permainan Sepak Bola pada Siswa Kelas V 
SDN Inpres Cemerlang. 
2. Adanya peningkatan hasil belajar siswa sekurang-kurangnya 85 % siswa 
dapat mencapai ketuntasan belajar secara klasikal dengan nilai ketuntasan 
hasil belajar individu minimal 75. 
 
HASIL  
Dalam pembelajaran Ketrampilan HeadingBola Kaki Dalam Permainan 
Sepak Bola yang menjadi fokus utama adalah tercapainya tujuan pembelajaran 
yang telah dirumuskan dan terciptanya pembelajaran yang efektif. 
Berdasarkan hasil analisis data sebagai hasil penelitian meliputi 
peningkatan Ketrampilan HeadingBola Kaki Dalam Permainan Sepak Bola, 
diperoleh gambaran dari hasil tes unjuk kerja Ketrampilan HeadingBola Kaki 
Dalam Permainan Sepak Bola yang dilakukan pada akhir setiap siklus. Hasil 
belajar siswa tersebut dapat dilihat pada tabel 4 berikut: 
Tabel 4. 
Rekapitulasi nilai rata-rata hasil belajar siswa dan ketuntasan 





TUNTAS TIDAK TUNTAS 
1 I 61,25 20,00% 80,00% 
2 II 81,25 90,00% 10,00% 
PENINGKATAN 20,00 70,00%  
 
Memperhatikan hasil pada tabel di atas,yang menunjukkan bahwa 
ketrampilan headingbola kaki dalam permainan sepak bola melalui latihan 
lompat-lompat di tempat dari siklus I ke siklus II memperlihatkan adanya 
peningkatan yang cukup berarti yakni dari rata-rata hasil belajar siklus I sebesar 
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61,25 naik menjadi 81,25 pada siklus II atau naik sebesar 20,00. Akan halnya 
pada  ketuntasan hasil belajar secara klasikal dari 20,00% pada siklus I meningkat 
menjadi 90,00%  pada siklus II atau mengalami peningkatan sebesar 70,00%.  
Hasil yang diperoleh tersebut telah memenuhi kriteria ketuntasan belajar 
siswa secara klasikal sebagaimana yang telah ditetapkan pada indikator penelitian 
ini yaitu sebesar 85%. 
Gambaran hasil tes dan presentase hasil belajar siswa pada siklus I dapat 
dilihat pada tabel 5 berikut : 
Tabel 5 
Presentase hasil belajar siswa pada siklus I 
NO. 
JUMLAH SISWA PRESENTASE 
TUNTAS TIDAK 
TUNTAS 
TUNTAS TIDAK TUNTAS 
1 4 orang 16 orang 20,00% 80,00% 
 
Gambaran hasil tes dan presentase hasil belajar siswa pada siklus II dapat 
dilihat pada tabel 6 berikut : 
Tabel 6 
Presentase hasil belajar siswa pada siklus II 
NO. 
JUMLAH SISWA PRESENTASE 
TUNTAS TIDAK 
TUNTAS 
TUNTAS TIDAK TUNTAS 
1 18 orang 2 orang 90,00% 10,00% 
 
Peningkatan rata-rata keaktifan siswa pada siklus I dan siklus II 
disebabkan oleh berbagai variasi latihan lompat-lompat ditempat. Metode latihan 
lompat-lompat ditempat sangat disenangi sebab siswa akan lebih bebas melakukan 
kegiatan yang menyenangkan, apalagi kegiatan tersebut dilakukan secara 
sistematis dan bermanfaat. 
Secara rinci hasil aktivitas peserta didik/siswa tersebut dapat dilihat pada 
tabel 9 berikut: 
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Aktivitas siswa dalam pembelajaran Ketrampilan Heading Bola Kaki Dalam 
Permainan Sepak Bola 
NO SIKLUS 
PERSENTASE 
TIDAK AKTIF AKTIF 
1 I 32,50% 67,50% 
2 II 5,83% 94,17% 
RATA – RATA 19,165% 80,835% 
 
KESIMPULAN  
Kesimpulan yang dapat ditarik dari Penelitian Tindakan Kelas (PTK) ini 
adalah sebagai berikut : 
1. Aktivitas siswa Kelas V SDN Inpres Cemerlang dalam melakukan 
ketrampilan headingbola kaki dalam permainan sepak bola melalui latihan 
lompat-lompat di tempat secara efektif mengalami peningkatan yang berarti. 
Peningkatan hasil belajar yakni dari rata-rata hasil belajar siklus I sebesar 
61,25 naik menjadi 81,25 pada siklus II atau naik sebesar 20,00. Akan halnya 
pada  ketuntasan hasil belajar secara klasikal dari 20,00% pada siklus I 
meningkat menjadi 90,00%  pada siklus II atau mengalami peningkatan 
sebesar 70,00%. 
2. Hasil yang dicapai tersebut telah mencapai indikator kinerja yang ditetapkan. 
Dengan demikian, hipotesis yang menyatakan : jika diterapkan metode 
latihan lompat-lompat di tempat maka ketrampilan headingbola kaki dalam 




Abdullah  Arma. 1991.Olahraga Untuk Perguruan Tinggi. Jakarta.  Sastra  
Hudaya. 
 
Abidin, Akros. 2003. Pendidikan Jasmani dan Kesehatan. Jakarta. Erlanga. 
Aqib, Zainal. 2006. Penelitian Tindakan Kelas Untuk : Guru. Bandung. Yrama 
Widya. 
 
Sumartani Tamping, Meningkatkan Ketrampilan Heading Permainan Sepak Bola 




Arikunto, Suharsimi. 2002. Prosedur Penelitian; Suatu Pendekatan 
Praktek.Jakarta; Rineka Cipta. 
 
Bardarsono. 1974.  Pembangunan  PSSI.Yogyakarta. 
 
Depdiknas.2002. Buku VI Sepak Bola Mini. Jakarta. Dirjen Dikdasmen.  
DirektoratPendidikan Taman Kanak-Kanak dan Sekolah Dasar. 
 
__________. 2007. Naskah Pengembangan Model-Model Pembelajaran Bola 
Basket : Kombinasi Teknik dasar. Jakarta. Dirjen Peningkatan Mutu 
Pendidik dan Tenaga Kependidikan, PPPPTK Pendidikan Jasmani dan 
Bimbingan Konseling. 
 
Djumidar, Mochamad, A. Widya. 2004. Belajar Berlatih Gerak-Gerak Dasar 
Atletik Dalam Bermain. Jakarta. Rajagrafindo Persada. 
 
Harsono. 1988. Coaching Dan Aspek-Aspek Psikologis Dalam Coaching. Jakarta. 
Depdikbud, Dirjen Dikti P2LPTK. 
 
Kemenpora. 2010. Buku Pedoman Aktivitas Fisik dan Olahraga Bagi Usia Dini     
(7 – 12 tahun). Jakarta. Deputi Bidang Pembudayaan Olahraga. 
 
Muchtar, Remi. 1992. Olahraga Pilihan Sepak Bola. Jakarta. Depdikbud. Dirjen 
Dikti. 
 
Mutalib, Peni. 1984.Mengukur Kemampuan Fisik Pengolahraga Secara 
Sederhana,  Jakarta. Arcan. 
 
Pasaribu I.L. dan  B. Simanjuntak. 2006. Proses Belajar Mengajar. Bandung. 
Tarsito.Supandi.  1992.   
 
Roji. 2010. Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan,  Kurikulum Satuan 
Tingkat Pendidikan. Jakarta.  Penerbit Erlangga. 
 
Suryobroto. 1996.  Metode  Pengajaran  Di  Sekolah.  Yogyakarta.Amarta. 
 
Syarifuddin Aip dan Muhadi.1994/1995.  Pendidikan Jasmani  Dan Kesehatan. 
Jakarta.  Depdikbud, Dirjen Dikti P2LPTK. 
 
Thaha Tjatjo.  2002. 350 Tanya Jawab Teknologi Instruksional. Palu.  Untad 
Press. 
 
